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Konoplja je ena izmed najstarejših gojenih poljščin in prehransko zelo zanimiv vir 
bioaktivnih komponent. Nobena druga rastlina ne more zagotoviti tako enostavno 
dostopnih hranil kot so, maščobe, vlaknine in ostale za ohranjanje zdravja pomembne 
sestavine. V vzhodni Evropi, Indiji in Aziji se pojavlja kot sestavina mnogih začimb in 
lokalne hrane (Callaway, 2010), kot rastlina moči je uporabna za slavja, šamanske obrede 
in prerokovanja pri ljudstvih, na območju Himalaje, Tibeta in Afrike.  
 
Iz semen konoplje pripravljamo juhe, omake, prikuhe, nakosmičena semena pa kot dodatek 
k raznim muslijem. Konopljino olje uporabljamo v solatnih prelivih, moko pa mešamo s 
pšenično za piškote. S konopljo dopolnjujemo in obogatimo zdrav način prehranjevanja 
(Kocjan Ačko, 1999). Potrebno pa je ločevati med jedilnim oljem iz semen konoplje in 
hašiševim oljem, pri čemer gre pri hašiševem olju za smolo, pridobljeno pri ekstrakciji 
sušenih vršičkov. Prepoved, ki se je začela v tridesetih letih prejšnjega stoletja, je na 
področju prehrane v mnogih drţavah znanstvenikom preprečila resne študije in 
raziskovanje njene uporabe in koristi uţivanja (Štukelj in sod., 2017). Proti koncu 
dvajsetega stoletja pa je konoplja v svetu ponovno gospodarsko privlačna poljščina zaradi 
olja in proteinov iz semen. V industriji je konopljino olje lahko podlaga pri izdelavi 
firneţa, barv, mila, lakov ter pralnih praškov. Ljudje in ţivali za prehrano uporabljajo 
pogače, predvsem pa je zanimiv beljakovinski ostanek, ki ostane pri stiskanju olja (Kocjan 
Ačko, 1999). 
1.1 NAMEN NALOGE 
Za temo diplomske naloge sem se odločila, ker se je konopljino olje izkazalo kot zelo 
učinkovito tudi pri zdravljenju Crohnove bolezni, katera me spremlja ţe 10 let. S  pomočjo 
različnih pripravkov iz konoplje, se je zdravstveno stanje izboljšalo, bolezen pa je večino 
časa v remisiji.  
2 ZGODOVINA NAVADNE KONOPLJE 
Konoplja (Cannabis sativa L.) je rastlina, ki ima zelo dolgo povezavo z ljudmi in da več 
različnih pridelkov, zaradi katerih jo gojijo ţe tisočletja. Uspevala je v bliţini starih 
naselbin, ob potokih in na rečnih nanosih (Cherney in Small, 2016). Starogrški oče 
zgodovine Herodot je v 5. stoletju pred našim štetjem opisoval uporabo konoplje za 
proizvodnjo visokokakovostnega tekstila, za oblačila in kozmetiko pa so jo uporabljali ţe 
prej Egipčani. Kitajci so jo pred 4500 leti gojili za vlakna, iz katerih so izdelovali oblačila. 
Skrbno so spremljali njeno rast, ţetev in predelavo, kar jim je omogočilo izboljševanje 
tehnik. Vlakna so se uporabljala za papir in tekstil, semena pa za prehrano in medicinsko 
uporabo (Decorte, 2011). Iz srednje Azije se je najverjetneje preko nomadskih ljudstev 
razširila na Bliţnji vzhod, Sredozemlje in naprej v Evropo. V srednjem veku se je uporaba 
konoplje razširila po vsej Evropi, skoraj vsaka kmetija je gojila konopljo za lastno 
uporabo. Izdelovali so vrvi, vajeti, sandale in olje konoplje, ki je bilo osnova za lake, barve 
in lepila. Za prve ladje, ki so preplule oceane je bila konoplja poleg lesa najpomembnejši 
ladjedelniški material. Vsak del ladje, ki ni bil iz lesa je vseboval konopljo, 
najpomembnejša so bila jadra in vrvi, saj so izredno močna in vzdrţijo vpliv slane vode. Z 
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osvajanjem tujih ozemelj se je konopljarstvo hitreje razvijalo (Kocjan Ačko, 2015; 
Decorte, 2011). Vlakna pa se niso uporabljala samo za vrvi, v lesenih mlinih so zbrali kašo 
in izdelali papir. Leta 1883 je bilo od 75 do 90 % papirja izdelanega iz konopljinih vlaken. 
Prvi priseljenci na ameriški celini so s seboj prinesli seme konoplje iz Evrope, pridelava pa 
je postala ena izmed vodilnih sil. Okoli leta 1900 je Rudolf Diesel uporabil konopljino olje, 
da je zagnal prototip svojega motorja, čez 20 let pa je Henry Ford predstavil avto, ki je 
vseboval 70 % konopljinih vlaken (Decorte, 2011). 
 
Čeprav so konopljo gojili zaradi različnih izdelkov je bila uporaba olja iz semen konoplje v  
ţivilih in pijačah ter kot vir prehranskih beljakovin v preteklosti nepomembna v primerjavi 
s pridobivanjem vlaken. Konoplja je bila ţe vsaj pred 3000 leti uporabljena kot hrana za 
ljudi in ţivino. Li (1974) navaja, da je bila konoplja eno izmed »petih zrn« starodavne 
Kitajske, skupaj z ječmenom, riţem, pšenico in sojo. V Evropi je bila konoplja kot hrana 
značilna za niţje, revne sloje prebivalstva. Semena so bila porabljena v celoti, vključno z 
lupino, pogosto je bila zdrobljena v različnih jedeh. Na nekaterih območjih jugovzhodne 
Azije so lupino odstranjevali s filtracijo, po maceraciji semena v vodi. Iz nastalega mleka 
so s segrevanjem pripravili skuto. Sčasoma so odkrivali, da ima konoplja pomembne 
terapevtsko-prehranske lastnosti. V orientalski medicini so olje uporabljali za zdravljenje 
različnih motenj, kot analgetik, za rane in koţne bolezni, kašelj in zlatenico. S semeni so 
zdravili krvne teţave in zaprtje, izboljšala se je peristaltika črevesja. Na začetku 20. stoletja 
je bila v Skandinaviji priljubljena pijača iz semen, ki se je izkazala kot uspešno zdravilo 
proti pljučnim boleznim, anemiji, ţelodčnemu katarju in tuberkulozi. Proti koncu 20. 
stoletja se je konoplja uporabljala bolj za krmo perutnine in ptic, ter občasno za prehrano 
ljudi. Danes pa se semena vse bolj priznavajo za dober prehranski dodatek (Crescente in 
sod., 2018). 
2.1 RAZLIKE MED INDUSTRIJSKO IN INDIJSKO KONOPLJO 
Sedanja industrija konoplje si najbolj prizadeva poudariti »konoplja ni marihuana«. 
Zgodovina opisuje, da se je navadna konoplja uporabljala predvsem za vlakna, indijska 
konoplja pa za zdravila (Small in Marcus, 2002). Na videz sta si industrijska in indijska 
konoplja podobni, vendar pa je pomembno razlikovanje med njima, saj se je v preteklosti 
ţe zgodilo, da so na Nizozemskem zakonito plantaţo navadne konoplje policisti zamenjali 
z indijsko in s tem naredili nepopravljivo škodo (Decorte, 2011).  
 
Obe, industrijska in indijska konoplja spadata v isti rod Cannabis sativa L., ki vsebujeta 
več kot 400 različnih sestavin, 70 od teh pa je kanabinoidov. Dva najpomembnejša 
kanabinoida sta psihoaktivni delta9-tetrahidrokanabinol (Δ9-THC) in antipsihoaktivni 
kanabidiol (CBD). Industrijske sorte se gojijo tako, da zagotavljalo največjo moţno 





Industrijska konoplja je posajena na manjšo medvrstno razdaljo, da doseţe večji pridelek, 
poleg tega pa se te sorte, za pridobivanje CBD, običajno nabirajo v času cvetenja. 
Pridelovalce indijske konoplje zanimajo cvetni vršički, z veliko smole in Δ9-THC. Indijska 
konoplja ima več vej in cvetov, s tem ko rastejo bolj narazen, pa rastlina potrebuje več 
prostora in svetlobe. Značilnost, ki pomaga razlikovati med tema dvema ekotipoma so 
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cvetovi. Rastline industrijske konoplje, ki ne vsebujejo Δ9-THC niso lepljive, na indijski pa 
so na cvetu s prostim očesom vidni Δ9-THC kristali (Decorte, 2011). Ne samo, da ti dve 
vrsti zahtevata drugačno sajenje, lahko se tudi navzkriţno oprašujeta, kar ima negativne 
posledice tako za kmete kot za pridelovalce indijske konoplje (Decorte, 2011). 
 
Indijska konoplja vsebuje visoke vrednosti Δ9-THC, tudi do 30 % in nizke CBD (Konoplja 
od A do Ţ …, 2019). Razmerje Δ9-THC : CBD je v navadni konoplji 1:5, v indijski pa 2:1 
(Hannah-biz, 2019). V navadni konoplji je zakonska meja vsebnosti Δ9-THC 0,2 %. Tudi v 
Sloveniji se je zakonska meja Δ9-THC zmanjšala iz 0,3 % leta 1998 na 0,2 % leta 1999, kar 
je pridelovalce odvračalo od gojenja, saj so nekatere sorte vsebovale več Δ9-THC 
(Konoplja od A do Ţ …, 2019). 
2.2 MORFOLOŠKE LASTNOSTI 
Konoplja je enoletna rastlina kratkega dne. Uvrščamo jo med dvodomne rastline, kar 
pomeni, da ločimo moško latasto in ţensko klasasto socvetje. Moške rastline (belice) 
zrastejo od 30 do 40 cm višje kot ţenske rastline (črnice).V posevku deleţ belic in črnic ni 
enak, večinoma je belic nekaj manj. Cvetenje socvetij traja od 25 do 40 dni, vendar moške 
rastline pri dvodomni konoplji začnejo cveteti nekaj dni pred ţenskimi (Kocjan Ačko, 
1999). 
 
Konoplja oblikuje glavno vretenasto korenino, ki v lahkih tleh prodira globoko in s tem 
zmanjša erozijo tal. Koreninska masa se razvije v površinskem sloju zemlje od 20 do 30 
cm. Konoplja ima tudi številne stranske korenine. Pokončno, zelnato steblo se razveji in 
glede na ekotip (severni, srednji, juţni) doseţe višino od  0,5 do 5 m. Steblo se s starostjo 
odebeli, pri juţnih ekotipih v premeru  do 6 cm in oleseni. Steblo je sestavljeno iz 5 do 20 
členkov, ki so kratki pri dnu, na sredini in vrhu pa vedno daljši. Po obliki prereza je zgornji 
del stebla kvadratne oblike, srednji šesterokoten, pri tleh pa okrogel. Višina konoplje se 
giblje med 2 do 5 metrov, moške so višje od ţenskih. Višina, debelina in razvejitev stebla 
niso odvisne samo od sorte in ekotipa, ampak tudi od gostote setve in namena pridelave - 
za seme ali vlakna. Pecljati listi so dlanasti, s 3 do 13 kopjastimi, ţivo zelenimi in po 
robovih nazobčanimi lističi. Listi so pri večini sort sestavljeni iz 7 do 9 lističev. V sredini 
rastline imajo listi večje število lističev, od sredine do vrha pa so listi vedno manjši in manj 
razdeljeni. Odvisno od sorte so lahko listi od svetle do temno zelene barve (Kocjan Ačko, 
1999; Gadţo in sod., 2011). 
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Slika 1: Rastlina in semena navadne konoplje (Trojar, 2019) 
 
2.3 SEME 
Plod, konopljino seme je jajčast orešek, ki nastane, ko pade cvetni prah moških rastlin na 
brazdo pestiča ţenskega cveta. Po obliki je seme okroglo jajčasto, zeleno – do rjavo sive 
barve in marmorirano z nepravilnimi lisami. Velikost semen je različna, v dolţino meri 
pribliţno 5 mm, v širino 3 mm, absolutna masa 1000 semen  pa znaša 17 do 24 g (Jurič, 
1951; Kocjan Ačko, 1999; Sadar, 1935). 
 
Semena imajo privlačen okus po oreščkih. V Severni Ameriki so vključena v številne 
prehranske izdelke in jedi. Prodajajo se prigrizki, namazi, kruh, piškoti, jogurti, palačinke, 
kaše, sadni zdrob, sladoled, testenine, pice, solatni prelivi, siri in pijače. Najpogosteje so 
konopljina semena neprodušno pakirana (Small in Marcus, 2002). Konopljino seme ne 
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vsebuje glutena, zato je pomemben vir rastlinskih beljakovin za ljudi, ki imajo celiakijo 
(Callaway in Pate, 2009). 
 
Po stari legendi (Abel, 1980) je Buda, ustanovitelj budizma preţivel 6-letni interval 
asketizma, ko je jedel samo eno konopljino seme na dan. V tej legendi je kanček resnice, 
seme konoplje je presenetljivo hranljivo (Small in Marcus, 2002). 
2.3.1 Sestava semena 
V semenu konoplje je okoli 20 do 25 % beljakovin, 20 do 30 % maščob, 20 do 30 % 
ogljikovih hidratov, 10 do 15 % netopnih vlaknin in veliko pomembnih mineralov, zlasti 
fosfor, kalij, magnezij, ţveplo, kalcij ter majhne količine ţeleza in cinka. V semenu se 
nahaja tudi dober vir karotena, ki je provitamin vitamina A (Deferne in Pate, 1996).  
 
Poznamo oluščena in neoluščena (cela) semena. Za hladno stiskanje olja uporabljamo 
neoluščena semena, ki so bogatejša s prehranskimi vlakninami in minerali, ki jih vsebuje 
lupina. Oluščena semena so mehka jedrca semen, bogata z beljakovinami, nenasičenimi 
maščobnimi kislinami, prehranskimi vlakninami ter vitamini in minerali.  Potrebno jih je 
hraniti v hladnem in temnem prostoru, saj se zaradi oksidacije maščob lahko hitro 
pokvarijo in postanejo neuţitna (Štukelj in sod., 2017). 
 
 
Preglednica 1: Vsebnost (mg/100 g) vitaminov in mineralov v neoluščenem konopljinem semenu sorte Finola 
in priporočene dnevne vrednostni za izbrane vitamine in minerale (Štukelj in sod., 2017) 
 
 mg/100g PDV*(mg) 
Vitamin A 1,1 0,8 
Vitamin E 90,0 12 
Tiamin (B1) 0,4 1,1 
Fosfor (P) 1160 700 
Kalij (K) 859 2000 
Magnezij (Mg) 483 375 
Ţelezo (Fe) 550 14 
Mangan (Mn) 7 2 
Cink (Zn) 7 10 
Baker (Cu) 2 1,0 
*PDV – priporočeni dnevni vnosi 
 
2.3.2 Beljakovine v konopljinem semenu 
 
Konopljino seme je izjemen vir beljakovin, saj vsebuje vse beljakovine, ki jih naše telo 
potrebuje. Sestavljene so iz verige manjših enot, ki se delijo na esencialne in neesencialne 
aminokisline. Semena so odličen prehranski nadomestek, tudi za ljudi, ki ne uţivajo mesa, 
saj v zadostni količini in razmerju vsebujejo vseh devet esencialnih aminokislin. Od ostalih 
beljakovin so boljše, ker ne vsebujejo zaviralcev tripsina, to so snovi, ki zavirajo delovanje 
prebavnih encimov in zmanjšajo prebavo beljakovin, s tem pa povzročajo prebavne teţave 
(Konoplja.net, 2019). 
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Glavna beljakovina v konoplji je edestin, ki predstavlja pribliţno 60 do 80 % celotne 
vsebnosti beljakovin, preostanek je albumin, s katerim skupaj sestavljata ravnovesje in 
imata podobno sestavo kot globularni proteini v krvni plazmi, zato so ti proteini lahko 
prebavljivi in hitro dostopni za izgradnjo naših globularnih proteinov (Callaway in Pate, 
2009). 
3 MAŠČOBE V PREHRANI 
Kljub temu, da so za naš organizem maščobe izredno pomembne, se v javnosti največ 
razmišlja in govori o njih, kot zdravju škodljivih prehrambnih izdelkov, ki jih naše telo ne 
potrebuje. Njihov vpliv na zdravje je odvisen od izvora, oziroma sestave maščobe. 
Maščobe so visoko koncentriran vir energije, če jih v hrani primanjkuje, človek teţko 
pokrije svoje energijske potrebe (Salobir, 2001). 
 
Maščobe so triacilgliceroli, ki so sestavljene iz molekule glicerola in maščobnih kislin. 
Največji deleţ v molekuli triacilglicerola predstavljajo maščobne kisline (96 %), 4 % pa je 
glicerola (Lobb in Chow, 2007). Triacilgliceroli so nepolarne hidrofobne molekule, ki so 
dobro topne v organskih topilih in netopne v vodi. Prisotne so tako pri rastlinah kot pri 
ţivalih. Pri ţivalih so pri sobni temperaturi v trdem oziroma poltrdem stanju, spadajo med 
masti. Triacilgliceroli, ki so pri sobni temperaturi v tekočem stanju, pa uvrščamo med olja 
in so v večini rastlinskega izvora (Belitz in sod., 2009).  
3.1 MAŠČOBNE KISLINE 
3.1.1 Opis in nomenklatura maščobnih kislin 
 
Maščobne kisline so ogljikovodične verige, ki imajo na enem koncu karboksilno skupino, 
na drugem pa metilno skupino.  Njihova reaktivnost je določena z dolţino ogljikove verige 
in s številom in poloţajem dvojnih vezi. Poznamo nasičene in nenasičene maščobne 
kisline. Nasičene maščobne kisline nimajo dvojnih vezi v acilni verigi, nenasičene 
maščobne kisline pa vsebujejo vsaj eno dvojno vez. Kadar sta prisotni dve ali več dvojnih 
vezi, nenasičene maščobne kisline imenujemo večkrat nenasičene maščobne kisline 
(Patterson in sod, 2012). 
 
V večini nenasičenih maščobnih kislinah je običajno dvojna vez na devetem ogljikovem 
atomu. Pri dvakrat nenasičenih maščobnih kislinah je dvojna vez še na dvanajstem 
ogljikovem atomu, trikrat nenasičene maščobne kisline pa imajo dvojno vez še na 
petnajstem ogljikovem atomu. Dvojne vezi večkrat nenasičenih maščobnih kislin skoraj 
nikoli niso konjugirane (izmenično menjavanje enojne in dvojne vezi), ampak so ločene s 
CH2 skupino. V skoraj vseh naravnih nenasičenih maščobnih kislinah so dvojne vezi v cis 
konfiguraciji (Nelson in Cox, 2000). 
 
Nomenklatura za poloţaj zadnje dvojne vezi v nenasičenih maščobnih kislinah sta izraza 
»ω« ali »n«, ki se štejeta od konca nasproti karboksilne skupine ali najbliţje metilnemu 
koncu molekule (Kalemba in Dabrowska, 2015). 
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Vse maščobe, tudi nasičene, imajo v telesu pomembno vlogo. Vendar so najpomembnejše 
maščobe tiste, ki jih telo ne more proizvajati, zato jih moramo dobiti s hrano (Di Pasquale, 
2009).  
3.2 ESENCIALNE MAŠČOBNE KISLINE 
Esencialne maščobne kisline ali njihovi derivati, so nujno potrebne za normalno delovanje 
organizma. Organizem jih ne more sintetizirati, zato jih moramo v telo vnesti s hrano 
(Hlastan-Ribič, 2002).  
 
Obstajata dva razreda esencialnih maščobnih kislin (EFA), omega-6 in omega-3, ki se 
presnovno in funkcionalno razlikujeta. Razlika med njima temelji na lokaciji prve dvojne 
vezi, ki se šteje od metilnega konca molekule maščobnih kislin (Simopoulos, 2016). 
 
Alfa linolenska kislina (ALA) (18: 3ω-3) je glavna EFA v druţini omega-3, linolna kislina 
(LA) (18: 2ω-6),  pa je vodilna v seriji omega-6. Obe esencialni maščobni kislini se lahko 
presnavljata v maščobne kisline z dolgo verigo z 20 in 22 atomi ogljika. Omega-3 alfa 
linolenska kislina se lahko pretvori v eikozapentanojsko kislino (EPA) (20: 5ω-3), katera 
se naprej pretvori v dokozaheksanojsko kislino (DHA) (22: 6ω3). Omega-6 linolenska 
kislina se pretvori v gama linolensko kislino (GLA) (18:3 ω-6). Pretvarjajo se tako, da se 
dodajajo dodatne dvojne vezi h karboksilnemu koncu molekule maščobnih kislin. 
Posledica pretvorbe so hormonsko podobne biokemične spojine, znane kot eikozanoidi. Te 
snovi lahko pomagajo pri skoraj vseh telesnih aktivnostih, od delovanja vitalnih organov 
do medceličnih procesov, vključno s pomočjo pri uravnavanju vnetja prebavil in ledvic. 
Njihova uporaba je lahko preventivna ali terapevtska za različna stanja, vključno z 
nekaterimi vrstami raka in srčno-ţilnimi, nevrološkimi in mišično-skeletnimi boleznimi. 
Zaradi njihovih protivnetnih lastnosti so učinkovita hranila proti staranju. Poleg tega jih 
lahko uporabljamo za hujšanje in izboljšanje telesne sestave (Simopoulos, 2016; Di 
Pasquale, 2009). 
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Slika 2: Metabolna pot 18:2 omega-6 do 20:4 omega-6 (O’Keefe, 2008) 
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Slika 3: Metabolna pot 18:3 omega-3 do 22:6 omega-3 (O’Keefe, 2008) 
 
Omega-3 in omega-6 esencialne maščobne kisline so bistvenega pomena za normalno rast, 
razvoj ter preprečevanje in zdravljenje številnih bolezni (koronarne bolezni srca, artritisa, 
vnetja). Sodelujejo pri sintezi eikozanoidov in so sestavni deli celičnih membran.  
Višje rastline so sposobne proizvajati linolno in alfa-linolensko kislino, nasprotno pa ţivali 
in ljudje nimajo zmogljivosti za sintezo linolne in alfa-linolenske kisline iz prekurzorja 
oleinske kisline, zaradi pomanjkanja Δ12 in Δ15-desaturaz. LNA in ALA sta substrata za 
endogene procese raztezanja in desaturacije in imata enake encimske sisteme (npr. Δ6 in 
Δ
5-desaturaze, elongaze) za proizvodnjo dolgoveriţnih maščobnih kislin kot sta 
arahidonska in eikozapentojska kislina (Kuhnt in sod., 2012). 
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Slika 4: Strukturna formula omega-3 in omega-6 maščobnih kislin (Devi in Khanam, 2019) 
 
3.2.1 Pomen razmerja omega-3 in omega-6 
 
Prehrana naših prednikov je bila energetsko revnejša, saj so večinoma uţivali hrano bogato 
z vlakninami, sadjem, zelenjavo, pustim mesom in ribami. Posledica takega prehranjevanja 
je bil nizek vnos nasičenih maščob, hkrati pa pravilno razmerje omega-3 in omega-6 
esencialnih maščobnih kislin (Simopoulus, 2000). Napredek in kmetijska revolucija sta v 
prehrano prinesla veliko oljnic z visoko vsebnostjo omega-6 maščobnih kislin in 
industrijsko pridelane hrane, z nizko vsebnostjo omega-3. Rezultati takšne prehrane so 
povišani rezultati razmerja omega-6/omega-3, ki se gibljejo med 15:1 do 20:1. Zelo visoko 
razmerje med omega-6/omega-3 je škodljivo za zdravje (Russo, 2009). 
 
Linolna in -linolenska kislina se v telesu pretvarjata v dolgo veriţne omega-3 in omega-6 
kisline. Pri ljudeh in ţivalih prihaja v jetrih do desaturacije (vnos dvojne vezi) in elongacije 
(podaljšanje verige). Tako omega-6 kot omega-3 za ta proces uporabljata iste encime, če je 
ene preveč je druga prikrajšana za encime. Zato je to razmerje omega-3 in omega-6 v 
prehrani tako pomembno (Jones in sod., 1999). Njihovo razmerje je pomembno tudi zaradi 
tega, ker se omega-6 in omega-3 medsebojno ne pretvarjajo, so metabolično in 
funkcionalno ločene in imajo pogosto pomembne nasprotne fiziološke učinke 
(Simopoulos, 2016). 
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Slika 5: Shema vnosa maščob in vitaminov v preteklosti (Simopoulos, 2008) 
 
3.3 NASTANEK TRANS–MAŠČOBNIH KISLIN PRI SEGREVANJU OLJA 
KONOPLJE 
 
Konopljino olje je bogat vir linolne in alfa- linolenske kisline. Dvojne vezi znotraj vsake 
molekule so naravno postavljene v cis- obliki. Linolna kislina ima dve o dvojni vezi, alfa-
linolenska pa tri. Segrevanje spremeni to molekularno geometrijo in nastanejo različne 
kombinacije cis- in trans- dvojne vezi. Problem pri oljih, ki vsebujejo visoko količino 
esencialnih maščobnih kislin nastane tudi, ker se pri segrevanju spremeni molekularna 
geometrija in povzroči nastanek spojin, ki blokirajo encim delta-6-desaturaza. Ta encimska 
reakcija je pomemben prvi korak, ki ga telo potrebuje za pretvorbo esencialnih maščobnih 
kislin v presnovne produkte kot so gama-linolenska kislina (GLA) in stearidonska kislina 
(SDA), ki se nato metabolizirajo v prostaglandine, levkotriene in eikozanoide. Če se samo 
ena od vseh dvojnih vezi pretvori v trans- obliko med segrevanjem, bo blokirala presnovno 
pot. V konopljinem olju nastanejo trans-vezi med 170 in 240 °C, v manj kot 30 minutah.  
 
Najbolje je, da se konopljinega olja ne segreva, če ţe, le na kratko izpostavimo 
temperaturam med 100 do 150 °C (Callaway, 1998). 
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Slika 6: Primerjava geometrijske konfiguracije med cis- in trans-maščobno kislino (Vidmar, 2007) 
 
3.4 VSEBNOST ESENCIALNIH MAŠČOBNIH KISLIN V PREHRANI 
 
Tako omega-3 kot omega-6 pa lahko najdemo tudi drugje v prehrani. Viri omega-3 
maščobnih kislin so predvsem  ribje meso (ribje olje). Najbogatejši vir so skuše, sardele, 
tuna, losos, slanik, jezerska postrv in atlantski jeseter. V rastlinah omega-3, zasledimo v 
jedrcih in semenih lana, orehov, soje, konoplje, rička in oljne ogrščice. Vir omega-6 
maščobnih kislin pa so predvsem sončnično in koruzno olje, ter razni oreščki in semena 
(Andrenšek, 2000; Hlastan-Ribič, 2002). 
 
Gama linolenska kislina se nahaja v majhnih količinah v večini maščob ţivalskega izvora, 
majhne količine vsebujejo tudi ječmen, oves in mleko. Dobri viri so modro-zelena alga 
Spirulina, ter olje črnega ribeza. GLA je na voljo v trgovinah z zdravo prehrano in 
lekarnah v obliki mehkih ţelatinastih kapsul (Deferne in Pate, 1996). 
 
Konopljino olje je boljše od večine drugih olj, ker druga olja nimajo optimalnega razmerja 
LA in ALA in s tem spodbujajo kopičenje vmesnih produktov, ki zavirajo presnovo 
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olje 5 2 9 56 22 4 2 84 2.5 
Konopljina 
vlakna 8 3 11 55 21 1 <1 77 2.7 
Črni ribez 7 1 11 48 13 17 3 81 4.1 
Laneno 
seme 6 3 15 15 61 0 0 76 0.2 
Dvoletni 
svetlin 6 1 8 76 0 9 0 85 <100.0 
Sončnično 
olje 5 11 22 63 <1 0 0 63 <100.0 
Pšenični 
kalčki 3 17 24 46 5 5 <1 56 10.2 
Ogrščično 
olje 4 <1 60 23 13 0 0 36 1.8 
Sojino olje 10 4 23 55 8 0 0 63 6.9 
Boraga 12 5 17 42 0 24 0 66 <100.0 
Koruzno 
olje 12 2 25 60 1 0 0 60 60.0 
Oljčno olje 15 0 76 8 <1 0 0 8 <100.0 
 
 
V konopljinem olju sta poleg α-linolenske kisline in linolne kisline dobro predstavljena 
tudi njihova presnovna produkta GLA in SDA. Pomembna sta, ker jih ne najdemo v 
nobenem drugem industrijskem pridelku oljnic, ter ker se morata obe esencialni maščobni 
kislini potegovati za encimsko aktivnost delta-6-desaturze za proizvodnjo GLA in SDA. 
Ker sta ti dve maščobni kislini ţe v olju, bolj neposredno prispevata k nadaljnji proizvodnji 
drugih presnov omega-6 in omega-3 (Callaway, 2010). 
 
Najvišjo vrednost GLA in SDA najdemo v semenih konoplje, ki izhaja iz skrajnih severnih 
klim. Morda prav njihova višja količina večkrat nasičenih maščobnih kislin, seme v teţkih 
zimskih mesecih, ščiti pred zamrznitvijo, kar jim daje evolucijsko prednost (Callaway in 
Pate, 2009). 
4 KONOPLJINO OLJE 
Konopljino olje je od svetlo rumene do temno zelene barve in ima prijeten okus po 
oreščkih, ki ga včasih spremlja tudi grenkoba (Deferne in Pate, 1996). 
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Pridobivamo ga s hladnim stiskanjem. Najboljšo kakovost dobimo s prvim stiskanjem in 
čim manjšo prisotnostjo zelenih semen (Small in Marcus, 2002). Seme mora biti dobro 
očiščeno in sveţe, ne staro več kot eno leto, ki se je nekaj dni ali tednov sušilo na zraku pri 
nizkih temperaturah (>25 °C). V času ţetve je vsebnost vlage v semenu okoli 15 do 20 %, 
končna vsebnost vlage za skladiščenje in stiskanje olja mora biti pod 10 %, pri čemer 
moramo biti pozorni, da se na semenu v času ţetve in sušenja ne razvijajo plesni. Če pri 
spravilu za seme ne poskrbimo dovolj dobro, bodo estetske lastnosti proizvoda zelo 
prizadete in zaradi tega bo olje dobro le nekaj mesecev. Glavna teţava za skladiščenje 
katerega koli večkrat nenasičenega olja je oksidacija, zato bi bilo dobro, da bi se seme ţe 
pred stiskanjem nahajalo v inertnem ozračju, dokler se olja ne ustekleniči. Ko je olje 
ustekleničeno, se ga zaščiti pred svetlobo in hrani pri nizki temperaturi (Callaway in Pate, 
2009). Najpomembnejša lastnost olja je ta, da vsebuje kar 70 do 80 % nenasičenih 
maščobnih kislin in le 10 % nasičenih maščobnih kislin. Visoka stopnja nenasičenosti pa 
privede do izjemne občutljivosti na oksidacijsko ţarkost, saj so kemične dvojne vezi, 
zaradi katerih je olje nenasičeno, dovzetne za napad kisika. Olje ima kratek rok 
uporabnosti, da ga podaljšamo, preprečimo oksidacijo, tako da ga proizvajamo pod 
dušikom, hranimo v temnih steklenicah in na hladnem. Dodajanje oksidantov podaljša 
ţivljenjsko dobo olja. Pomembno je imeti sveţe seme, da ga ni potrebno sterilizirati, kajti 
parna sterilizacija omogoči zraku, da prodre v seme in tako spodbuja nastanek ţarkosti 
(Small in Marcus, 2002; Deferne in Pate, 1996). 
 
Olje ni priporočljivo za cvrtje in peko, čeprav je zmerna toplota za kratek čas sprejemljiva. 
Najboljše ga je uporabljati kot namizno olje, za solato ali namesto masla/margarine 
(Deferne in Pate, 1996). 
4.1 PRIDOBIVANJE KONOPLJINEGA OLJA 
4.1.1 Super kritična ekstrakcija CO2 
Super kritična CO2 ekstrakcija je ena izmed  najhitrejših obetajočih tehnologij za ločevanje 
maščobnih kislin, saj ponuja bolj zdravo kakovost proizvodov (Devi in Khanam, 2019). 
Velika prednost je v tem, da ogljikov dioksid ni toksičen, ekstrakcija ne pušča nezaţelenih 
primesi, je najvarnejša, najčistejša, najučinkovitejša ter okolju prijazna, a ţal tudi najdraţja 
(Kaj je super kritična …, 2018). 
 
Na optimalno razmerje omega-6 linolne kisline in omega-3 α-linolenske kisline (3:1), 
vplivajo parametri med proizvodnjo. Predlagani parametri so: temperatura 75.67 (≈ 76) °C; 
tlak, 300 bar; CO2 pretok, 13 g min−1; velikost delcev, 0,43 mm in hitrost sorazmernega 
topila kot 8 % pretoka CO2 (Devi in Khanam, 2019). 
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Slika 7: Uporaba super kritičnega CO2 za pripravo konopljinega ekstrakta (Kaj je super kritična …, 2018) 
 
5 VPLIV ESENCIALNIH MAŠČOBNIH KISLIN NA LJUDI 
 
Uporaba konopljinega olja je doprinesla veliko izboljšav  na področju  zdravja, v širokem 
razponu akutnih in kroničnih bolezni, na primer pri hitrem zdravljenju preprostih ureznin 
in opeklin, pri gripi, teţavah s koţo, alergijskih simptomih in vnetnih boleznih. Izboljša se 
tudi kakovost koţe, močnejši so nohti in debelejši lasje. Dokazali so tudi, da se 
tuberkulozo ozdravi brez antibiotikov (Callaway, 2004).  
 
Esencialne maščobne kisline predstavljalo pomembno komponento vseh celičnih membran 
in membransko vezanih encimov in receptorjev. Uravnavajo širok spekter funkcij v telesu, 
vključno s krvnim tlakom, strjevanjem krvi in pravilnim razvojem ter delovanjem 
moţganov in ţivčnih sistemov. Poleg tega imajo vlogo pri uravnavanju vnetnih odzivov, s 
produkcijo vnetnih mediatorjev imenovanih eikozanoidi (Wall in sod., 2010).  
 
Esencialne maščobne kisline imajo pomembno vlogo v človeški prehrani, ki se odraţa na 
njegovem zdravju. Zdrava prehrana naj bi bila sestavljena tako, da bi vsebovala 
uravnoteţene količine esencialnih maščobnih kislin, katerih priporočljiv energijski deleţ je 
od 3 do 7 % energetskega vnosa dnevno (Hlastan-Ribič, 2002). 
 
Čeprav tkiva sesalcev vsebujejo štiri druţine večkrat nenasičenih maščobnih kislin 
(omega-3, omega-6, omega-7 in omega-9), so le tiste iz razreda omega-6 in omega-3 
bistvenega pomena pri prehrani. Vse druge maščobne kisline lahko človek sintetizira iz 
alternativnih virov prehranske energije (Jones in sod., 1999). 
 
Bogastvo maščobnih kislin ALA, LA, stearidonska in GLA omogoča, da je konopljino olje 
odlična sestavina v kozmetičnih izdelkih. Pomanjkljivost teh maščobnih kislin povzroča 
neţelene spremembe v videzu in funkciji koţe, kot so atopični dermatistis, luskavica in 
akne (Crescente in sod., 2018). 
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5.1   UGODEN VPLIV ESENCIALNIH MAŠČOBNIH KISLIN NA ŢIVALI 
 
Študije so pokazale, da so konopljina semena nezamenljiva tudi v prehrani ţivali, saj so 
odličen vir beljakovin. S poskusom so dokazali, da je krmljenje piščancev z 20 % 
konopljinih semen pozitivno vplivalo na telesno teţo in preţivetje, s tem so dosegli tudi 
niţje stroške (Khan in sod., 2010). Jasen kazalec so tudi divje ptice, ki so redne 
obiskovalke konopljinih polj, ravno tako semena uporabljamo za prehrano sobnih ptic, 
zlasti papig in kanarčkov. Semena so odličen dodatek za krmo goveda (do 3 kg na dan)  in 
ovc (0,5 kg na dan), ter kokoši, kjer krmljenje s konopljinimi semeni,  poveča vsebnost 
esencialnih maščobnih kislin. Kokoši so odpornejše na bolezni ter znesejo več kakovostnih 
jajc (Vujasinović in sod., 2012; Kocjan Ačko, 1999). 
 
Ptice in ribe so glavni trg za semena konoplje v ţivalski krmi. Obe ţivalski vrsti 
potrebujeta maščobne kisline z visokim deleţem omega-3 in omega-6 za optimalen razvoj 
(Carus, 2013). 
 
6  ZAKLJUČEK 
 
Celotno seme konoplje se je ţe dolgo uporabljalo kot vir hrane, vendar njegov potencialni 
zdravstveni prispevek ni nikoli pridobil veliko pozornosti. Interes se je v veliki meri 
osredotočil na vsebino psihoaktivnih snovi in potencialno industrijsko rabo. Ker so 
maščobe v vsakodnevni prehrani ključnega pomena, je v zadnjih letih veliko raziskav 
osredotočenih na njihov pomen, saj se je uţivanje skupnih maščob močno povečalo v 
obdobju industrializacije in hitrega načina ţivljenja. Zmanjšal se je vnos omega-3 
nenasičenih maščobnih kislin, močno pa povečal deleţ nasičenih in omega-6 nenasičenih 
maščobnih kislin, katere imajo v velikih količinah slab vpliv na človeško zdravje. 
  
Ni pa pomembno samo, koliko maščobnih kislin zauţijemo, ampak v kakšnem razmerju, 
da imajo pozitiven učinek na organizem in ne zavirajo presnove drugih maščobnih kislin. 
Zato se konopljino olje teţko primerja z drugimi rastlinskimi olji, ki bi vsebovala tako 
bogato količino olja, ki zagotavlja ugodno razmerje linolne in alfa- linolenske maščobne 
kisline, potrebne za pravilno človeško prehranjevanje, poleg tega pa je še lahko prebavljivo 
in ne vsebuje organizmu škodljivih snovi. Čas je, da se raziščejo metode pridobivanja in 
ohranjanja olja, ter se ţe zdaj velika ponudba prehranskih dopolnil iz konoplje na trgu še 
poveča, saj ima konoplja izjemne prehranske prednosti in velik potencial za prodiranje na 
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